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199.雷語教示を用いた運動強度関節法の妥当性につ
いて
0林容市¥中垣内真樹2、大蔵倫博3、田中
喜代次4
e筑波大学大学院体育科学研究科、 2国際科学振
興財団、 3国立長寿医療研究センター疫学研究部、 4筑
波大学体育科学系・ TARA) 
近年，運動のadherenceを考慮し 強度を自己選択
して運動する (self-selectedexercise intensity: SS) 
方法が提案されてきている. SSi去を運動時に用いる
際には，安全性や効果などの観点から身体の受ける強
度を明確に知覚できることが重要となる.これまでの
SSi去を用いた検討では 運動開始時点から強度を自
己選択させている. しかし，運動中の疲労感や痛みと
いった身体感覚の変化は，中程度の強度と比較して低
い強度で知覚されにくく 負荷のない状況から自己選
択させると強度の設定が慰難である場合も少なくない.
そこで本研究では，中程度以上の罰定負荷運動の後に
強度を自己設定させた (self-selecteclexercise in. 
tensity after performing at prescribed fixed load: 
SSfL)運動時の生理.的変化を， SS法を用いて運動し
た場合と比較・検討した.成人男性8名(24.6:!:1. 8歳)
に， 3種類のプロトコルを用いた自転車運動を行なわ
せた.プロトコルは， SS法および最初の 5分間は
50%V02maxと70%V02maxの回定負荷で，残りの15分
間は言語教示に従って自由に強度を調節させた運動
(SSfL50%とSSFL70%)であり，運動時間はすべて20
分とした SS1去での運動と， SSFL50%とSSFL70%に
おいて運動負荷を自己選択した部分とを比較すると，
後者2つの方が高い負街(watts) を自己選択していた.
負荷と向様に，酸素摂取量も2つのSSfL法での測定値
が有意に高かった.他方， RPEはSSLF50%とSS法での
運動時に，固定負待を含めた全体を通じて有意な差異
が見られなかったことから，運動中に自己選択された
物理的な負荷と知覚される負荷の大きさには差異が生
じていることが示唆された.これらのことから，事前
に中程変以上の強度を負荷する事により，自己選択さ
れる強度が高くなることが明らかになった. また，低
い強度レベルでは負荷の遠いが知覚されにくいことか
ら，運動開始時に全く負荷のないSS法よりも，今回
用いた中程定以上の負荷によって運動中の強度の知覚
が明確になり，より適切な負荷が自己選択される可能
性が示唆された.
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